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tahan di sesuaikan dengan kebutuhan dan sistem energi dari cabang
olahraga yang menjadi pilihannya. Peningkatan beban latihan mulai
dari anak-anak sampai dewasa dapat dilakukan dengan cara
meningkatkan intensitas, menambah durasi setiap sesi, menambah
frekuensi, meningkatkan repetisi, dan memperpendek recovery.
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